










 

 تم ذكر تقسيم التمارين و النظام الغذائي بالموقع   www.freeworkoutforall.comهذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع 

http://www.freeworkoutforall.com/
http://www.freeworkoutforall.com/
http://www.freeworkoutforall.com/

